Akl Kontrol Etmenin Yollar:

Akl kontrol etmenin 2 yolu vardir.
1. Disiplin ve Kontrol : Raja Yoga- Karma Yoga

2. Bagimh olmama, Birakin gitsin: Jnana (Ginyana yoga- Bahkti (Bakti)
Yoga

Raja Yoga:

Viicudumuz en iyi arkadasimizdir. Viicudumuzu egitmek zorundayiz. Vicudumuzu disipline
soktugumuz gibi aklimiz1 da disipline sokabiliriz. Ellerimizi kontrol edebiliyorsak, 5 duyuyu
kontrol edebiliyorsak, aklimiz1 da kontrol edebiliriz.

Kendi tizerimize kurdugumuz disiplin Raja yogadir. Raja yogada kendimizi baskalariyla
kiyaslama, zorlama yoktur. Yarigsmak yoktur. Dogru yerde, dogru zamanda disiplinle Raja
yoga yapilir.

Raja yogada metot disiplindir. Her tiirlii disiplin ilerlememizi saglar. Igsel giiclerin kaptan
sizsiniz. Siz efendi, siz kralsiniz. Disiplin nesedir. Duygulariniz “kahve i¢ ya da sigara ig der,
efendi yaniniz hayir igme.” der.

Zararli oldugunu bile, bile igerseniz, duygularinizin kélesi olursunuz. Igmezseniz kirals.

Raja yoga icin gerekli olan irade gucudur. Beden sayesinde ruhu kontrol etmektir.

Raja yoga, fizikselsel duruslar, nefes teknikleri ve meditasyonu igeren bir tekniktir.
Batida uygulanan “Hata Yoga” olarakta adlandirilan fiziksel duruslar, nefes tekniklerinin ve

gevsemenin uygulandigi okul Raja Yoga’nin bir alt koludur.

Raja Yoga’'da ;

Agacin kokleri Yama
Agacin govdesi Niyama
Agacin dallan : Asana
Agacin yapraklari: Prana
Agacin 6zsuyu : Dharana
Agacin verdigi cicek : Dhyana
Agacin meyvesi : Samadhi’dir.

Ermis Patanjali’'nin yoga sutralar1 Astanga yoganin 8 kollu bir merdiven olarak da
adlandirilir.



Karma Yoga

Karma yoga hareket ve eylem yogasidir. Metodu tavir ve fedakarhktir, kendini adamadair.
Karma yoga kisiyi karma bagindan 6zgiirlestiren yoldur. Bu yolda hizmet esastir. Karma yoga
kisinin egoyu araya sokmadan bir is yapmasi, yani karsiliksiz ve kosulsuz olarak sadece o isi
dogru oldugu i¢in yapmasidir.

Karma fiil demektir. Gegmisteki fiilin sonucuna bakariz. Kendi sorumlulugumu kendim
alirsam bu karmadir. Karmay1 kendimiz yaratiriz. Bir ¢ok aptalca seyler yapariz, sanki bagkasi
yapmis gibi sOyleriz. Karmada herkes kendinden sorumludur. Karma yoga igsel huzur,
sakinlik, tatmin olma duygusu saglar.

Karma yoganin metodu tavir demistik, tavir nasil degisecek.

Ben kendi tavrimi degistirebilirim. Sizi degistiremem. Dis diinyay:1 degistiremem.

Bizi rahatsiz eden sey, bir isin sonucuyla ilgili beklentilerimizdir.

Hint ara Tanrilarindan Krisna. “ Bir sey yap, her hangi bir sonu¢ bekleme, Beklentiler
yasamun keyfini azaltir.” der.

Her zaman disg diinya i¢in iyi seyler yapmaliyiz. Kendi i¢imizde planladigimiz sey, oniimizde
tohum niteligindedir. Buna karma denir.

Birini aldatmak istediginizde tohum ¢ikar. O insanda sizi altadir.

“Ne ekerseniz onu bigersiniz.”

Akilla, sozle fiille, eylemle iyi seyler yapmaliyiz. Hintli bir aziz séyle der.” Oyle bir iyilik yap
ki, sag elin bilsin, sol elin bilmesin. lyilik kimsenin haberi olmadan yapilmalidir. Yapilan
iyilik anons edilmemelidir.

Iyilik yapimz ama yapan ben demeyin. Beklenti, tepki olmadan diisiincelerinizi fiile
doniistiirityorsamiz bu size huzur veriyorsa, akil sakinligi veriyorsa, mutlu ve enerji
dolusunuz.

Yaptiginiz her sey size huzur vermelidir.



Jnana (ginyana) Yoga

Ginyana yoga bilgi ve bilgelik yoludur. Bilgiyi zihin araciligiyla aliyoruz. Aracimiz zihin,
metot analizdir, 6zgiirliigiimiiziin farkina varmaktir. Is adanma, felsefe ve psisik kontrolle
birini ya da bir kagini yaparak 6zgiirlesmektir.

Jnana yogada aktive olan zihindir. Dlizen varsa zihin huzurlu olur.

Bagimhliklar zihnin huzurunu bozar. Zihin dinginligini saglamak icin asanalar
basamaktir. (Animsarsaniz, bagimh olmama ve birakin gitsin, Ginyana ve Bakti yoga
demistik.

Biitiin bilgiler bizi akil sakinligine gétiirmez. Zeki olan bir zihin bilgiyi sorgulayarak 6grenir.
Sorgulanmayan bilgi cehalettir. Cehalet oldugunda duygularimizin kélesiyizdir. Diyabette,
git seker ye der duygularimiz. Zihnimiz hayir zararli diyerek yemezse kendimizin
efendisiyiz.

Cehaletin bir adim gerisi aptalliktir. Cehalette azda olsa bilgi sahibi olmadigini bilir kisi.
Aptallar her seyi bildigini sdyler. Bu kisiler Ginyana yogaya gidemezler.

Soru sormayla yolculuk baglar. Sorma ve sorgulama oOnemlidir. Cocuk 1-15 yas arasi
sorgulamaya baglar. Zihni gittik¢e acilir. Cocugun zihni gelistikce uygulamaya baslar.

Ginyana yoga aklin sakinligidir. Size mutluluk veren nesnelere bakmaktansa kendinize
bakiniz. Size mutluluk veren nesnelerde tutarlilik yoktur. (Yeni bir arabaniz var, yetinmeyip
son model almay1 diislersiniz.)

Mutluluk aklin sakinligi ve sessizligidir. Aklin sessizlesmesi bize mutluluk yaninda enerji de
VErir.

Ginyana yoga, bilgiyi kibir ve diisman yapmadan duygularimizin iizerinde
hakimiyet kurarak, ger¢ek olmayandan, gergegi bilgi ve bilmelik yoluyla ayirt
ederek, sessiz, sakin, huzurlu, mutlu, neseli ve enerjik olmamizi saglar.

Ginyana yogada kizgilik bastiramaz, ¢oziiliir. Bizim dogamiz huzurdur. Oldugumuz gibi
olmaliy1z en 6nemli nokta bu. Ginyana yoga higbir seyi baski altina almaz.

Ginyana yoganin yarar1 daha derinlerden gelir. Bizi cehalet baglarindan koparan en yiiksek
amag ve 0zgirliige ulastiran Ginyana yogadir.



Bahakti (Bakti) Yoga

Bakti yoga nedir? denildiginde bunun tanimini “Narada” vermis. Narada, Tanriya olan yiice
sevgi  Baktidir.  Sevginin  kendisi  bagimlilbik  degil,  sevginin ifadesidir.
Baktinin ama¢1 Tanriy1r bulmak degil, egoyu ¢ozmektir. Tanr1 hep orada, kaybolmaz. Ego
olmadig1 zaman Tanriyr buluruz. Egodan vazgegersek cocuk kadar saf ve masum kalirsak
Tanr disinda bir sey gormeyiz. Neden ego ortaya ¢ikiyor, her seyi mahvediyor. Sebep bunun
iizerine yetistirilmis olmamizdir.

Ben’e 6nem verdik, beni ortaya c¢ikardik. Ben kendime 6nem veriyorum. Sunu yaptim, bunu
yaptim diye parliyorum. Kimse kendi egonuza deger vermiyor, Siz veriyorsunuz. Kimse
benim egomu ¢6zemez. Bunu ¢dzen Baktidir.

Anmmmsarsaniz, Ginyana yogada aktive olan zihindir, demistik. Bakti yogada ise
duygular. Bakti yogada metot teslimiyettir. Zihinsel huzurdur. Aktive olansa kalptir.

Bakti sevgi yoludur. Sevgi Tanri’dir. Sevgi yoksa higbir sey yoktur. Yasam o6lii olur, canli
olmaz. insan1 Tanr seviyesine ¢ikaran Baktidir,

Hindistan’da Tanriy1 her yerde gorebiliriz. Cigekte, her seyde.

Otur gozunl kapat “Om sahana, vavatu” derken sevgiyle soyliiyorsaniz Baktidir. Mekanik
sOyliiyorsaniz Bakti yoga degildir. Sevgiyle kiigiik bir seyde olsa yaparsaniz Bakti olur.

Gergek Tanriy1 insanda bulmak gerekli. Tanridan asla korkmayin nefesinizden daha yakindr.
Tanr1y1 her yerde hissedebilirsiniz.

Sevgi hi¢cbir kosula baglanamaz. Sevgi, sefkat, hayret etme, masumiyet bizim dogamizda var.
Bunlar yumusak duygulardir. Birden bire aniden ¢ikarlar. Bunlar bizim gii¢lerimizdir. Digsal
destek beklemezler. Sevgi kendi basina bir giictiir. Bagka bir destege gereksinimi yoktur.
(Sarada 6ykdst.)

Sevgi zevkle bozuluyor. Takdir etme de sahiplenmeyle. Takdir ettigim Kkisiye sahip
olmaliyim. Onsuz ac1 ¢ekiyorum. Aci ¢ekme taktir etme degildir. Sahiplenmedir. Biz farkina
varmadan takdir etmeyi sahiplenme haline getirdik. Takdir etme anliktir. Sahiplenme egodan
dogar.

“Sevdigini 0zgiir birak gitsin, donerse senindir. Dénmezse zaten senin degildir.” Deyisini
diistinlince ne kadar anlamli oldugunu algilariz.

Ego tiim sorunlarin kaynagidir, giiciidiir. Biiyiiklerin biiyilk olmasinin sebebi, takdiri
sahiplenmeye doniistiirmemesidir.

Sahiplenme sefkat duygusunu sikayete doniistiiriir. Nefrete, kiskangliga dontstiiriir. Bu da
egodur. Sevgi, sefkat, hayret etme duygusu egoyu cozer. Sizi yavaslatir. Tatmin olma
duygusu saglar. Mutluluga gotiiriir.

Ofke, nefret, hirs, kiskanchk, sahiplenme duygusu vahsi duygulardir. Bunlarm hepsi
tatminsizlik ve aci verir. Bunlarinin hepsinin dogus nedeni egodur. Egonun destegini alirlar.
Ego sayesinde var olurlar. Zehir olan egodur. Sevgiyi nefrete doniistiiren, sikayete doniistiiren
egodur. Yumusak duygularsa egoyu ¢ozer.



Sevgi durumunda her sey giizel goriiniir. Sevginin olmadigi yerde sikayet baglar.
Mutsuzlugun nedeni, kisinin kendi kendine sikayetidir. Ne kadar ¢ok sikayet edersek o kadar
¢ok mutsuz oluruz. Kendi aklimizla karar vererek sikayeti tolere etmeliyiz.

Siradan kisiler nesnelere arzu duyarlar. Arzunun nesneye odaklanmasinda bir ¢aba baslar.
Buna ulagsamazlarsa negatiflik baglar. Nesneye odakli arzu kotiidiir. Bilgi 1siktir, cehaletse
karanlik.

Cehaleti bilgiyle kaldirtyoruz. Masumiyeti kurallar koyarak ortadan kaldirtyoruz. Zihin
saflig1, masumiyeti ortadan kaldiriyorsa bu zihne kibir diyoruz.

Kendi bilgisinden kibirlenmeyen bilgindir Newton. Kedi o6rnegi. Kendi igimizdeki
masumiyeti icimizden kaldirmayalim.

Degistirilemeyen her seyi sevgi degistirir. Egitim degistirmese de. Sevgi duygusu
icimizde oldugunda huzurlu ve ilahiyizdir. I¢imizdeki muhtesem deger sevgidir.
Tum etkinliklerimizi sevgiyle yaparsak, yaptigimiz her sey Bakti olur.

Farklhh yoga akimlar1 birbirleriyle celiski icinde degildir. Her biri aym amaca
yonlendirir, bizi mikemmellestirir. Sadece her biri gayretli bir sekilde uygulanmahdar.
Once duymahsiniz, sonra diisiinmelisiniz, ardindan uygulamalisiniz.

Bu her yoga akim i¢in gecerlidir.

Not:  Yazdig: bilgileri 2005 Yilinda Guru’m Raghuram’in bizlere verdigi ders notlarindan
alintiladim.

Giilseren Algi
Yoga Egitmeni
(Dipl. S-VASA 2005)



